
משחק

כוחות העל של החיות

תרגיל הרגעה לילדים והורים

 בהשראת בעלי חיים 



כוח העל של הדוב

כמו הדוב, חבקו אחד את השנייה חזק

למשך דקה ארוכה.

חיבוק גדול 

חיבוק עמוק עוזר לגוף להירגע.



כוח העל של הינשוף

חדדו את הראייה, הסתכלו סביבכם

ומצאו 5 דברים כחולים.

**אפשר לבחור גם קטגוריות נוספות:

5 דברים עגולים/קטנים/חדשים

ראייה חדה 

הסטת הפוקוס מגורמי הסטרס.



כוח העל של החסידה

עמדו על רגל אחת,

הסתכלו לנקודה מרוחקת

ונסו להישאר כך כמה שיותר זמן.

**למתקדמים: קפצו על רגל אחת!

שיווי משקל 

מיקוד הקשב דרך המבט והגוף.



כוח העל של הקוף

קפצו במקום כמה פעמים,

טפחו על החזה והשמיעו קול ארוך

כמו של הקוף:

“אההההה”.

קפיצות וגמישות 

תנועה ונשימה משחררות לחץ.



כדי להעניק לילדים את הביטחון והרוגע

שהם זקוקים להם,

אל תשכחו לדאוג לעצמכם.
לתזונה, שינה ותמיכה רגשית.

בכל התלבטות, שאלה או כלים נוספים,
ניתן לפנות להדרכת הורים:

*3362
או התכתבו איתנו בצ׳אט באתר נט״ל-

www.natal.org.il

הורים יקרים,
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